



省による「健康日本 21」の取り組みが始まった。続く 2013 年には健康日本




の歩数の目標値は 20 ～ 64 歳が男性 9,000 歩、女性 8,500 歩に定めている。
また平成 28 年度国民健康・栄養調査報告 ( 厚生労働省，2017) によると、20
～ 29 歳の歩数の平均値は男性 8,583 歩、女性 7,418 歩、平成 21 年度国民健康・
栄養調査報告 ( 厚生労働省、2011) の 20 ～ 29 歳の歩数の平均値の男性 9,107
歩、女性 8,170 歩に比べ減少傾向にある。さらに都道府県別（20 ～ 64 歳）の
結果では男性の１位は大阪府で 8,762 歩、女性は神奈川県で 7,795 歩であり、











る。また島崎 (2008) は日常保育活動中の歩数を調査し、平均歩数は 12,077 歩














　2017 年 9 月から 2018 年 1 月の 14 週間を測定期間とした。ただし試用期


































成 28 年国民健康・栄養調査」の報告によると、20 ～ 29 歳の歩数の平均値は
男性 8,583 歩、女性 7,418 歩、また野口 (2014) の女子短大生を調査対象とし
た報告によると平均的な歩数は１日当たり 8,167 歩であり、本学学生の結果は
低い傾向にあり、大きく下回る結果となった。図１は週ごとに集計した１日当
たりの平均歩数を表した。10 月 12 日から 18 日の週は測定期間で最も歩いた
１週間となった。要因としては、大学祭が開催され準備などで動くことが多か








　「健康日本 21( 第２次 )」の日常生活における１日の歩数の目標値は 20 ～ 64
歳が男性 9,000 歩、女性 8,500 歩であり、対象者 20 名のうち今回 8,000 歩以
上ではあるが、平均歩数が 8,000 歩を超えたものは７名 (35％ )、8,000 歩未満
































































らの立ち上がり）、７）心肺機能（息止め）。各測定項目の結果に応じて 0 ～ 2
点まで評価得点が与えられ、測定項目５）のみ 0 ～ 1 点の配点となっている。
13 点が満点となる（補足資料 1）。総合評価は３段階となっており合計得点で
評価される。0 ～ 4 が C 評価（体力の衰え）、5 ～ 9 が B 評価（普通）、10 ～
13 が A 評価（良い）となる。
図９　睡眠時間分布と割合
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が必要であり、１日 4 ～ 5 コマ（1 コマ 90 分）受講し、そのほとんどが座学
授業である。そのため、体育系科目以外は教室移動時に歩く程度であり、動
く時間はほとんどない。しかし保育実習、教育実習中は、金城 (2008) や島崎







































































１日あたりの平均歩数は 6,428 歩、歩数が 8,000 歩を超えたものは７名（35％）、






















































◎左右どちらともできる =2 点 








◎ 20 秒以上 =2 点 
◎ 11 ～ 19 秒 =1 点 









◎ 2）でできる =2 点





伸ばしをする ( 屈伸 )。















◎ 41 秒以上 =2 点
◎ 21 ～ 40 秒 =1 点
◎ 20 秒以下 =0 点
＜女性＞
◎ 26 秒以上 =2 点
◎ 16 ～ 25 秒 =1 点
◎ 15 秒以下 =0 点
総合評価（合計点）
◎ 10 点以上（良い）………… かなり充実したバランスのとれた体力です。
このまま体力維持を心がけましょう。
◎ 5 ～ 9 点（普通）………… 平均的な体力です。ただし、油断すると体力は衰えていきます。
日常生活の中で体を動かすことを心がけましょう。
◎ 4 点以下（体力の衰え）… 体力が衰えています。今日から運動を始めませんか。
日ごろから体を動かすことで、体の若さを取り戻しましょう。
http://www.town.keisen.fukuoka.jp/pdf/kouhou/20121001/03.pdf#search=%27 今すぐできる簡単体力チェック %27 参考に、筆者編集作成
